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為什麼需要營養午餐？

幫助學生生⾧發育
維持專注力與學習效率
建立良好飲食習慣
照顧營養不均學生族群
舒緩家⾧備餐壓力

4



學校營養午餐的演進

• 學校營養午餐示範計畫

• 實施「九年國民義務教
育」

• 學校自辦營養午餐

• 《營養師法》通過

• 「學校午餐自理化」

 發展與改進《國民
小學學童午餐五年
計畫》

• 「學校午餐內容與
營養基準」

• 設置「學校午餐專責
營養師」

• 《學校衛生法》

• 校園飲品販售項目及
點心熱量限250大卡

• 國中小學「無肉日」

• 「食農教育」

• 強調低碳飲食、減少廚餘、
採用當季食材等永續目標

• 「校園食材登錄平台」

 禁止使用含基因改造生鮮
食材及其初級加工品

• 午餐國產食材三章㇐Q

• 宜蘭縣實施免費學校午餐

 通過《食農教育法》

(大享食育協會https://www.foodiedu.org/news/2084)

起步階段
(1950-1970年)

推廣階段
(1980-1990年)

制度建立與法制化
(2000年~)

強化與永續發展
(2010年~)
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吃在地
食當令

食品衛生安全

均衡
營養

📌六大類食物 📌食材多樣性

📌食材與人員管理

菜單設計原則
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學校午餐食物內容及營養基準
(109.12.28修訂)

依據 104 年 12 月 30 日公布之學校衛生法第 23 條第 1 款訂定。

㇐、學校午餐營養建議量
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學校午餐食物內容及營養基準
(109.12.28修訂)

二、學校午餐每日食物內容(國小)
學校午餐每日食物內容目標值
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學校午餐食物內容及營養基準
(109.12.28修訂)

二、學校午餐每日食物內容(國小)
學校午餐每日食物內容階段值

9



學校午餐食物內容及營養基準
(109.12.28修訂)

三、學校午餐每日食物內容(國高中)
學校午餐每日食物內容目標值
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學校午餐食物內容及營養基準
(109.12.28修訂)

三、學校午餐每日食物內容(國高中)
學校午餐每日食物內容階段值
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學校午餐食物內容及營養基準
(109.12.28修訂)

四、學校午餐食物內容及營養基準之說明
 基準訂定依據為國人膳食營養素參考攝取量修訂第七

版 (100年) 、每日飲食指南 (107年)及國民飲食指標

(107年)。份量定義以國民健康署公布之食物代換表為

主。

 考慮實際菜單設計之可行性及方便性，每類食物供應

量可於每週間調整，平均每日供應量在建議值± 8%以

內。
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現行學校午餐菜單內容
• 2005年教育部規定國小至高中學校只能賣七種飲料，點心熱量

限250大卡，建議營養午餐菜單㇐飯二肉㇐菜㇐湯加㇐水果。
（來源：聯合報，2005年2月22日）

• 每週2次水果、每週1次乳品、每月1次豆漿

(大享食育協會https://www.foodiedu.org/news/2084)
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六大類食物與我的餐盤
• 均衡六大類食物為設計菜單基礎，搭配『我的餐盤』

概念
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我的餐盤
１ 每天早晚㇐杯奶

２ 每餐水果拳頭大

３ 菜比水果多㇐點

４ 飯跟蔬菜㇐樣多

５ 豆魚蛋肉㇐掌心

６ 堅果種子㇐茶匙
跟著『我的餐盤』六口訣

健康營養沒煩惱
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乳品類
含有豐富的鈣質及蛋白質等營養素

鮮奶/
保久乳

起司

16

優格/
優酪乳奶粉
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每天早晚㇐杯奶

早餐.點心都可以
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水果類
含有醣類、豐富的維生素、礦物質、
植物化學物質及膳食纖維

蘋果 芭樂 橘子

西瓜 棗子 香蕉
1818



當季多色彩多樣化的水果

每餐水果拳頭大
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水果類
怎麼選?!

當季、在地新鮮水果最營養

21

>
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蔬菜類
含有豐富的維生素、礦物質、植物化
學物質及膳食纖維

空心菜 高麗菜 地瓜葉

葉菜類

四季豆 荷蘭豆菜豆類

22絲瓜 瓠瓜 冬瓜瓜類
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蔬菜類

洋蔥 竹筍 蘿蔔

花椰菜 彩椒 茄子

香菇 杏鮑菇 木耳
菇類
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彩色與深色蔬菜都要吃

菜比水果多㇐點
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蔬菜類
怎麼選?!

深色蔬菜需達1/3以上（包括深綠和黃橙紅色）

>
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全榖雜糧類
熱量、醣類、膳食纖維、維生素、礦
物質、植化素等

全穀類

雜糧類

稻子、小麥 綠豆、紅豆 玉米

地瓜 芋頭 南瓜
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全榖雜糧的營養
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『全榖』的營養?

纖維

vit B群

植化素

礦物質vit E澱粉
28

(灃食公益飲食文化教育基金會)



全 穀 的 營 養 好 處 多

吃『全榖』對身體的好處

降低壞膽固醇

促進腸胃道健康

維持良好精神

保護心血管

體重下降

增強免疫力

29

三分之㇐的全榖



哪些是精製食物、全穀與未精製雜糧?

全穀與未精製雜糧

山藥 地瓜

蓮藕 芋頭

馬鈴薯 荸薺

糙米 紫米

五穀米

燕麥

全麥 紅藜麥

小米 蕎麥 黑米

南瓜

栗子

紅豆

綠豆

玉米

蠶豆

常見
精製食物

白麵條

白吐司 麵包

蛋糕

白飯

全穀 根莖類 乾豆類
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加入全榖雜糧更健康

飯跟蔬菜㇐樣多
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全榖雜糧類
怎麼選?!

32

選擇天然原型的、
未加工的全榖雜糧
類，營養價值最高

白飯失去了麩皮、
胚芽，少了大部分

營養素

精製的糕點零食，
往往還添加了過多

的糖、鹽、油

> >
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豆魚蛋肉類
含有豐富的蛋白質

豆

魚

豆漿 豆腐 豆干

魚肉 蝦子 透抽
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豆魚蛋肉類

蛋

肉

荷包蛋 蒸蛋 炒蛋

雞肉 豬肉 牛肉

34

含有豐富的蛋白質
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份量剛好很重要

豆魚蛋肉㇐掌心
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豆魚蛋肉類

> > > >

豆魚蛋肉類 怎麼選

豆>魚>蛋>肉」是其中油脂對心血管的影響好壞順序，來挑選適合的蛋
白質食物
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油脂及堅果種子類
提供熱量及必需脂肪酸

杏仁 花生 沙拉油
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壓碎、磨粉入菜也可以

堅果種子㇐茶匙
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我的餐盤
１ 每天早晚㇐杯奶

２ 每餐水果拳頭大

３ 菜比水果多㇐點

４ 飯跟蔬菜㇐樣多

５ 豆魚蛋肉㇐掌心

６ 堅果種子㇐茶匙
跟著『我的餐盤』六口訣

健康營養沒煩惱
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在地化與飲食教育的結合

• 運用在地小農與當季食材
– 有機蔬菜、南山高麗菜….

• 特色節日料理
– 冬至湯圓、端午粽子

• 飲食文化教育活動
– 結合在地文化、農業、飲食營養
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📌主食+主菜+副菜+時令青菜+湯品
📌每週兩次水果、每週㇐次乳品

國小學生午餐月菜單範例
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學校午餐食物內容及營養基準
(109.12.28修訂)

二、學校午餐每日食物內容(國小)
學校午餐每日食物內容目標值
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團體膳食-學校午餐設計不佳狀況
📌炸物、加工食品多
📌色彩單㇐無層次
📌盛裝器具擺盤

菜單設計範例
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菜單設計範例

45

📌原型食物
📌多元食材配色
📌烹調方式
📌盛裝器具擺盤

(大享食育協會https://www.foodiedu.org/news/2084、清水國小餐具實驗行動)

優
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食品安全不馬虎
採用HACCP(央廚)、GHP自主管理等

食品安全檢核
控管食材、前處理、截切、烹煮、配

膳、運輸與供膳作業
廚房衛生管理與人員教育訓練

47



提升午餐品質

定期進行午餐滿意度調查

增加學生參與感

家⾧與教師回饋改善
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學校午餐的困境與突破
 食材成本上升

 午餐價格調整

 廚房設備老舊或不符

現況使用
 參考其他學校或縣市廚房

設備作為更新參考

 廚房人力流動高、缺工
 友善工作環境

 薪資調整

 替代人力

 學童挑食
 餐桌食育

 菜單變化
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營養午餐的未來

永續目標(低碳、減少廚餘、採用當季食

材等)

結合食農教育與永續課程

智慧配餐系統
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